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Метою дослідження було виявити вплив програми фізичної підготовки, 
розробленої на основі вправ сучасних фітнес-технологій на розвинення 
стійкості і сталого розвитку спеціальної працездатності спортсменів-
танцюристів. Методи. Матеріал. В дослідженні взяли участь танцюристи 
високої кваліфікації. Були використані методи дослідження: газоаналіз, 
моніторинг змагальної діяльності, методи математичної статистики. 
Результати дослідження. Програми фізичної підготовки включала 
засоби фітнес-технологій, спрямованих на цільове розвинення функцій 
регуляції систем організму в умовах напружених фізичних навантажень. 
Компоненти програми були спрямовані на розвиток нейродинамічних 
функцій, реакції кардіореспіраторної системи і опорно-рухового 
апарату. В умовах зростання напруження функціонального забезпечення 
змагальної діяльності рівень споживання О2 збільшився у спортсменів-
танцюристів основної групи: у партнерів – на 5,47 %, у партнерок –  
на 3,76% (р < 0,05). Показники VE/VСO2 і VE/VO2 спортсменів-
танцюристів основної групи в фіналі збільшились, відповідно,  
на 4,4% у партнерів і 3,4% – партнерок.  Середня оцінка ефективності 
змагальної діяльності спортсменів-танцюристів основної групи складає: 
до виконання програми – 4,6±0,3 бали, після – 5,7±0,4 бали (р < 0,05), 
контрольної групи, відповідно – 4,55±0,3 і 4,75±0,4 бали. Відзначено 
збереження якості танцювання в умовах накопичення втоми, характерної 
для четвертого-п’ятого танцю фіналу. Висновки. Використання сучасних 
технологій є впливовим стимулом підвищення рівня функціонального 
забезпечення спеціальної працездатності спортсменів-танцюристів. 
Це проявляється в підвищенні стійкості економічного аеробного 
забезпечення, оптимізації структури реакції кардіореспіраторної системи 
відповідно до вимог змагальної діяльності, в тому числі її провідних 
компонентів – технічної, артистичної і хореографічної майстерності.
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The purpose of the study was to identify the impact of the physical training 
program, developed on the basis of exercises with modern fitness technologies 
to unfold steadiness and sustainable development of the special working 
capacity of athletes-dancers. Methods. Material. Highly-qualified dancers took 
part in the research. The following research methods were used: gas analysis, 
monitoring of competitive activity, methods of mathematical statistics. 
Results of the research. The program of physical training included the means 
of fitness technologies, aimed at the targeted development of the regulation 
functions of body systems under conditions of intense physical exertion. The 
components of the program were aimed at the development of neurodynamic 
functions, reactions of the cardiorespiratory system and the musculoskeletal 
system. Under the conditions of increasing stress of the functional support of 
competitive activity, the level of О2 consumption increased in the athletes-
dancers of the main group: in male-partners by 5,47%, in female-partners by 
3,76% (р < 0,05). The indicators VE/VСO2 і VE/VO2 of the athletes-dancers 
of the main group in the final increased respectively by 4,4% in male-partners, 
and 3,4% in female-partners. The average assessment of the competitive 
activity effectiveness of athletes-dancers of the main group is: before the 
implementation of the program – 4,6±0,3 points, after – 5,7±0,4 points 
(р < 0,05), in the control group respectively 4,55±0,3 and 4,75±0,4 points. 
There was noted preservation of the quality of dancing in the conditions of 
accumulation of fatigue, typical for fourth-fifth dances of the final. Conclusion. 
The use of modern technologies is an influential stimulus to increase the level 
of functional support of the special working capacity of athletes-dancers. 
This is manifested in increasing the stability of economic aerobic provision, 
optimizing the structure of cardiorespiratory system reaction according to 
the requirements of competitive activity, including its leading components – 
technical, artistic and choreographic skills.

Постановка проблеми. На сучасному етапі 
розвитку спортивного танцю склалися певні уяв-
лення що до чинників підготовленості, які забезпе-
чують високий рівень спеціальної працездатності, 
за умови демонстрації технічних і хореографічних 

умов підготовки танцюристів [6]. В зв’язку з цим 
на сучасному рівні розглянуті питання оптиміза-
ції реактивних властивостей кардіореспіраторної 
системи і енергозабезпечення змагальної діяльно-
сті спортсменів-танцюристів [5]. Водночас скла-
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лося розуміння, що виявлені специфічні чинники 
функціонального забезпечення спеціальної пра-
цездатності потребують додаткової підтримки 
фізіологічних стимулів, які забезпечують регуля-
цію функцій в умовах напруженої тренувальній 
і змагальній діяльності [2; 12]. Головною метою 
цих властивостей є зменшення фізіологічного 
напруження навантаження і створення більш 
сприятливих умов демонстрації технічної і хоре-
ографічної майстерності [13]. В першу чергу 
йдеться про нейродинамічні властивості, специ-
фічні прояви реакції кардіореспіраторної системи 
і опорно-рухового апарату.

Проте в спеціальній літературі показані певні 
протиріччя між засобами фізичної підготовки 
і структурою функціональної підготовлено-
сті спортсменів-танцюристів, яка ґрунтується 
на наведених чинниках підготовленості [6; 15]. 
У зв’язку з унікальністю цієї структури у спортс-
менів-танцюристів «перенос» засобів і методів 
підготовки з інших видів спорту є край обмеже-
ним. Це пов’язано з функціональною спрямовані-
стю засобів фізичної підготовки на так само уні-
кальні структури функціональної підготовленості 
в інших видах спорту, в том числі які поєднують 
в собі спорт і мистецтво [1; 14].

Разом з тим широкий спектр сучасних фіт-
нес-технологій дозволяє систематизувати певні 
вправи, тренувальні програми, які відповідають 
функціональній спрямованості фізичної підго-
товки спортсменів-танцюристів, враховують тем-
по-ритмову структуру рухів, артистичні і хорео-
графічні компоненти підготовленості [3; 7]. Це 
формує передусім нові можливості використання 
сучасних фітнес-технологій за комбінаторики 
вправ різних видів і напрямів даного виду спор-
тивної діяльності.

Водночас склалося розуміння щодо визна-
чення критеріїв оцінки адаптаційних перетво-
рень відповідно до програмного застосування 
фітнес-засобів. Роботи авторів [2; 5; 8] дають 
підстави вважати, що інформативними критері-
ями застосування спеціалізованих засобів фізич-
ної підготовки є кількісні і якісні характеристики 
функціональної стійкості, функції якої найкраще 
відбивають умови демонстрації майстерності 
в спортивному танці.

У зв’язку з цим склалися певні цільові настанови 
дослідження, результати якого наведені нижче.

Мета дослідження. Виявити вплив програми 
фізичної підготовки, розробленої на основі вправ 
сучасних фітнес-технологій, на розвинення стій-
кості і сталого розвитку спеціальної працездатно-
сті спортсменів-танцюристів.

Організація дослідження. Матеріал. В дослі-
дженні взяли участь танцюристи високої кваліфі-
кації основної (n=24, 12 пар) і контрольної групи 

(n=24, 12 пар). Були використані такі методи 
дослідження: газоаналіз, моніторинг змагальної 
діяльності, методи математичної статистики.

Методи. Теоретичні методи дослідження: уза-
гальнення даних науково-методичної літератури та 
джерел Інтернету, аналіз, синтез, систематизація.

Фізіологічні методи. За основу аналізу взяли 
кількісні і якісні характеристики кардіореспіра-
торної системи (КРС), зареєстровані під час вико-
нання стандартної європейської програми змагань 
з танцювального спорту. Показники максималь-
ного вживання О2 – VO2 max/кg надали харак-
теристики змін аеробної продуктивності протя-
гом виконання полуфіналу – фіналу стандартної 
програми. Показники VO2, VСО2 і VE визначені 
з метою розрахування питомих характеристик  
VE/O2, VE/СО2, структури реакції і її зміни впро-
довж змагальної діяльності. Показники КРС 
і енергозабезпечення реєструвались за допомогою 
газоаналізатору Oxycon (Jaeger) під час виконання 
віденського вальсу і квікстепу в півфіналі і фіналі 
стандартної програми змагань. 

Моніторинг змагальної діяльності проведений 
у процесі модуляції півфіналу і фіналу стандарт-
ної програми. Експертну оцінку компонентів зма-
гальної діяльності проведено проведена у відпо-
відності із правилами змагань: позитивна оцінка 
(1 бал), негативна оцінка (0 балів). Роботу оціню-
вали 10 експертів, по 2 експерта на кожний ком-
понент танцю. Оцінювалися: 1. Темп і основний 
ритм (музикальність – оцінка музикальності 
виконання в межах кожного такту) – основний 
критерій. 2. Лінії корпусу (правильні елегантні 
лінії пари, що відповідають характеру стилізова-
ного конкурсного танцю). 3. Рух (динаміка – злите 
виконання фігур, рух, що відповідає характеру 
танцю, який виконується,). 4. Ритмічна інтерпре-
тація (чітка виразність усередині такту, емоційна 
чуйність на музику – артистичність). 5. Робота 
стопи (техніка – точне виконання фігур).

Виклад основного матеріал дослідження.
1. Засади формування програми фізичної під-

готовки із застосуванням засобів фітнес тех-
нологій

Програма фізичної підготовки складалася 
з чотирьох частин, які відображали певні напрями 
фітнес-технологій і були пов’язанні єдиною цільо-
вою настановою і закономірностями формування 
кумулятивних адаптаційних процесів, спрямова-
них на формування стійкості і сталого розвитку 
спеціальної працездатності. В основі формування 
спеціалізованої спрямованості навантаження 
лягли функції, які регулюють адаптаційні процеси 
в умовах значного фізіологічного напруження 
і формують структуру функціонального забезпе-
чення спеціальної працездатності, в першу чергу 
йдеться про нейродинамічні функції, реактивні 
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властивості кардіореспіраторної системи, реакції 
опорно-рухового апарату. Музикальний супровід, 
структура рухів, фізіологічне напруження висту-
пали додатковим стимулом формування спеціалі-
зованих (відповідно цільовим настановам фізич-
ної підготовки) тренувальних ефектів.

За цільовими настановами спеціального під-
готовчого етапу підготовчого періоду річного 
циклу запропоновані вправи фітнес-технологій 
відносять до засобів допоміжної фізичної підго-
товки. Згідно з даними В.Н. Платонова [4] засоби 
допоміжної фізичної підготовки формують умови 
«переносу» наявного рухового і функціонального 
потенціалу при переході від загальної до спеці-
альної фізичної підготовки. Ефективність засто-
сування таких засобів доведена в системі підго-
товки спортсменів-танцюристів [16]. Одним із 
прогнозованих ефектів програмного застосування 
засобів допоміжної підготовки є формування пре-
адаптаційних ефектів, спрямованих на форму-
вання структури функціонального забезпечення 
спеціальної працездатності спортсменів певного 
виду спорту, виду змагань спеціалізації. Згідно 
з останніми даними в танцювальному спорті 
головним чинником є забезпечення стійкості спе-
ціальної працездатності, прояви функціональної 
стійкості і сталого розвитку реакції кардіореспі-
раторної системи, рухливості аеробних реакцій 
в умовах розвинення втоми, ємності анаеробного 
гліколітичного енергозабезпечення. Головним 
напрямом реалізації структури функціонального 
забезпечення спеціальної працездатності спортс-
менів-танцюристів є зниження фізіологічного 
напруження, навантаження в умовах широкої 
варіативності технічних дій, значного діапазону 
темпу, ритму танцювання. Все це потребує вдо-
сконалення за умовою демонстрації головних 
чинників підготовленості спортсменів-танцю-
ристів – високоспеціалізованих проявів артистич-
ної і хореографічної підготовленості [9]. Згідно 
з існуючими уявленнями найбільш сприятливими 
умовами демонстрації наявної спеціальної май-
стерності є період стійкого стану і сталого роз-
витку функціонального забезпечення спеціальної 
працездатності, де переважно йдеться про реак-
цію кардіореспіраторної системи і енергозабезпе-
чення роботи [6; 7; 15].

При обґрунтуванні спеціалізованої спрямо-
ваності тренувальних засобів враховували, що 
формування структури функціонального забез-
печення спеціальної працездатності на основі 
оптимізації провідних її компонентів –швидкості 
розгортання, рухливості і стійкості реакції енер-
гопостачання за рахунок спрямованої стимуляції 
функцій, які відповідають за загальну регуляцію 
і якість адаптаційних процесів в умовах напруже-
ної рухової діяльності – нейродинамічних функ-

цій, кардіореспіраторної системи, опорно-рухо-
вого апарату. Останні компоненти лягли в основу 
формування функціональної спрямованості тре-
нувальних засобів. 

Відповідність функціональної спрямовано-
сті засобів сучасних фітнес-технологій наведе-
ним компонентам функціональних можливостей 
враховували режими рухової активності під час 
виконання вправ, а саме тривалість вправи, інтен-
сивність роботи, співвідношення силового і швид-
кісного компоненту руху, раціональне чергування 
навантаження і відновлення режимі, напру-
ження – розслаблення м’язового скорочення. Були 
використані рекомендації провідних спеціалістів 
фітнес-технологій, наведені в науково-методич-
ній літературі і джерелах інтернет [10; 11; 12; 16; 
17]. За наявності широкого спектру сучасних фіт-
нес-технологій за основу прийняли ті, які мали 
певні ознаки функціональної спрямованості на 
наведені вище компоненти функціональних мож-
ливостей: нейродинамічних функцій, кардіореспі-
раторної системи, опорно-рухового апарату. 

Тривалість програми склала 10 тижнів. Вико-
нана в загальнопідготовчому етапі річного циклу. 
Спеціалізовані (додаткові) заняття проводились 
в якості компонента структури «основне–додат-
кове» тренувальне заняття. Вони формували певні 
функціональні пріоритети в процесі фізичної і спе-
ціальної підготовки впродовж дня. Використали 
три мезоцикли, загальною тривалістю 60 днів 
(чотири мікроцикли по 14 днів: 46 тренувальні 
дні , 8 відновлювальні, 4 дні відпочинку). Кож-
ний цикл мав пріоритетну спрямованість і певний 
набір засобів фітнес-технологій. При формуванні 
функціональної спрямованості навантажень вра-
ховували комплексний характер дії засобів фіт-
нес-технологій. Пріоритетні напрями додаткових 
тренувальних занять визначали за певними функ-
ціональними ознаками рухів і режимів виконання 
вправ, в процесі стимуляції кардіореспіраторної 
системи, опорно-рухового апарату і нейродина-
мічних функцій організму. 

Програмні заняття, спрямовані на розвиток ней-
родинамічних функцій, включали функціональні 
тренування, де спортсмени виконують комплексні 
вправи, що потребують сили, гнучкості, рівноваги 
та координації, а саме реактивні тренування спеці-
альні вправи, які потребують швидкості реакції та 
прийняття рішень; вправи для координації, спря-
мовані на покращення координації та балансу.

Програмні заняття, спрямовані на оптимі-
зацію реактивних властивостей кардіореспіра-
торної системи, а саме вправи, які характеризу-
ються стійким станом і сталим розвитком ЧСС 
(аеробіка), і сталим приростом ЧСС в умовах пов-
торного виконання навантажень високої інтенсив-
ності (табата-протокол). 
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Програмні заняття, спрямовані на стимуля-
цію реакції опорно-рухового апарату, а саме гім-
настичні вправи, які активують механізми хемо 
і пропріо рецепторної іннервації рухів (програми 
суставної гімнастики, стретчингу, каланетік), 
з акцентом на периферичні відділи опорно-рухо-
вого апарату. 

Програмні заняття, спрямовані на комплексний 
розвиток специфічних функціональних можливо-
стей з елементами хореографії. В якості завер-
шального циклу програми фізичної підготовки 
використали засоби Barre, фітнес-програми, яка 
поєднує в собі елементи класичного балету, піла-
тес, йоги та функціональних тренувань. Вона 
поєднує в собі елегантні рухи балету з вправами 
для зміцнення м'язів і поліпшення гнучкості.

Структура програми: перший-другий трену-
вальні тижні (1 мікроцикл) спрямовані на прі-
оритетний розвиток нейродинамічних функції; 
третій-четвертий (2 мікроцикл) – кардіореспіра-
торної системи (аеробіка, табата-протокол), п’я-
тий-шостий (3 мікроцикл) – опорно-рухового 
апарату (пілатес, каланетік), сьомий-восьмий  
(4 мікроцикл) – інтегральних проявів функці-
ональних властивостей, хореографічних вмінь 
і навичок в умовах статичних і динамічних напру-
жень (фітнес-технології Barre). 

В кінці кожного тижневого циклу застосову-
вали день, присвяченій відновлювальним засо-
бам, і день відпочинку. 

2. Ефекти впливів сучасних фітнес-техно-
логій на функціональне забезпечення спеціаль-
ної працездатності і ефективності змагальної 
діяльності

Тренувальні ефекти функціональної стійко-
сті під впливом програми фізичної підготовки  
із застосуванням засобів сучасних фітнес техно-
логій наведені в таблиці 1.

Дослідження стійкості кінетики вживання 
кисню показало достовірно значущі відмінно-
сті показників VO2 max відповідно до півфіналу 
і фіналу. Зміни вживання кисню спортсменів-тан-
цюристів основної та контрольної групи схема-
тично представлені на рисунку 1.

На рисунку видно, що в умовах зростання 
напруження функціонального забезпечення зма-
гальної діяльності рівень споживання О2 збіль-
шився у спортсменів-танцюристів основної 
групи. У партнерів – на 5,47 %, у партнерок – на 
3,76% (р < 0,05). У спортсменів-танцюристів кон-
трольної групи достовірно значущих відміннос-
тей споживання кисню не зареєстровано.

Для збільшення інформативності характерис-
тик стійкості вживання О2 проаналізували реак-
тивні властивості кардіореспіраторної системи 
за питомими показниками легеневої вентиляції, 
вживання О2 і виділення СО2 (VE/VO2, VE/VCO2). 
Враховуючи рівень і характер фізіологічного 
напруження навантаження в танцювальному 
спорті, структурні зміни реакції КРС визначали 
передумови оптимізації загальної структури 
функціонального забезпечення спеціальної пра-
цездатності спортсменів-танцюристів [2; 5].

В результаті застосування програми у тан-
цюристів основної групи відмічено збільшення 
фракції О2 у загальному об’ємі дихальної реак-
ції (VE/VO2). Динамічні характеристики реакції 
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Рис. 1. Показники вживання О2 у спортсменів-танцюристів  
в процесі модуляції змагальної діяльності (стандартна програма)

Примітки: дані партнерів: 1 - п/фінал, 2 - фінал; дані партнерок: 3 - п/фінал, 4 - фінал – основної групи.  
  – дані до виконання програми;   – дані після виконання програми. * – відмінності 
статистично значущі при р < 0,05.
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наведені на рисунку 2. У спортсменів-танцюрис-
тів основної групи достовірно значущі відмін-
ності показників реакції зареєстровані під час 
виконання віденського вальсу і квікстепу впро-
довж півфіналу і фіналу модуляції змагальної 
програми (р < 0,05).

Разом з тим виникає питання про ступінь при-
росту реакції легеневої вентиляції. Його вирішення 
є важливим чинником функціональної готовності 
спортсменів-танцюристів. Надмірне збільшення 
реакції, особливо в період компенсації втоми, 
впливає на естетичне сприйняття танцювання, і як 
наслідок – на суддівську оцінку змагальної діяльно-
сті пари [9]. Дані спеціальної літератури свідчать, 
що співвідношення реакції легеневої вентиляції на 
загальні метаболічні зрушення (VE/VO2) і вживання 
О2 (VE/VСO2) не повинно перевершувати 6,0% [5]. 
Такі зрушення формують відносно оптимальний 
баланс реакції легеневої вентиляції і метаболіч-
них реакцій, свідчать про збереження (збільшення) 
реакції вживання О2 в умовах зростання втоми, 

що є головним чинником сталого розвитку реакції 
і умовою стійкості працездатності.

Показники реакції КРС спортсменів-танцю-
ристів основної групи в фіналі збільшились, від-
повідно, на 4,4% у партнерів і 3,4% у партнерок. 
Аналізувались показники VE/VСO2 і VE/VO2, 
зареєстровані в процесі виконання квікстепу в пів-
фіналі і фіналі. Показники спортсменів-танцюрис-
тів відрізнялись, відповідно, на 7,47% і 6,2%, що 
вказувало на зменшення кисневої фракції в загаль-
ній структурі дихання, і як наслідок – зменшення 
економічності і збільшення фізіологічного напру-
ження роботи. 

Результати моніторингу модуляції змагальної 
діяльності представлені в таблиці 3. Із таблиці 
видно, що під впливом експериментальної про-
грами фізичної підготовки відбулися певні пози-
тивні зсуві виконання програми змагань. Про це 
переконливо свідчать достовірно значущі зміни 
показників якості виконання як окремих компонен-
тів стандартної програми, так і змагальної діяль-
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Рис. 2. Питомі показники легеневої вентиляції і вживання кисню спортсменів-танцюристів  
в процесі модуляції змагальної діяльності (стандартна програма)

Примітки: дані півфіналу: 1 – віденський вальс, 2 – квікстеп; дані фіналу: 3 – віденський вальс, 4 – квікстеп; основна 
група.   – дані до виконання програми;   – дані після виконання програми. * – відмінності 
статистично значущі при р < 0,05.
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ності загалом. Привертає увагу збереження якості 
виконання змагальної діяльності в умовах нако-
пичення втоми, характерної для 4–5 танцю фіналу 
змагальної діяльності. Середня оцінка спортсме-
нів-танцюристів основної групи складає: до вико-
нання програми – 4,6±0,3 бали, після – 5,7±0,4 бали 
(р < 0,05), контрольної групи відповідно 4,55±0,3 
і 4,75±0,4 бали.

Наведені в роботі дані підтверджують резуль-
тати дослідження структури функціонального 
забезпечення спеціальної працездатності спортс-
менів-танцюристів, зокрема вплив стійкого стану 
і сталого розвитку реакції на ефективність, пред-
ставлені в сучасній літературі [1; 5; 8; 13]. Так 
само вони підтверджують вплив високого відпо-
відного рівня функціонального забезпечення спе-
ціальної працездатності на ефективність змагаль-
ної діяльності 

Таким чином, доведено позитивний вплив про-
грами фізичної підготовки на реактивні властивості 
КРС, енергозабезпечення на ефективність змагаль-
ної діяльності. Є підстави вважати, що викори-
стання фітнес-технологій є потужним стимулом 
формування і реалізації функціональних резервів 
спортсменів-танцюристів. Спеціалізований харак-
тер навантажень, а саме фізіологічне напруження 
навантаження, психоемоціональний фон і музи-
кальний супровід, різноманіття вправ і їх спрямо-
ваність на високоспецифічні компоненти функціо-
нального забезпечення змагальної діяльності.

Висновки. Використання сучасних технологій 
є впливовим стимулом підвищення рівня функці-

[Введите текст] 
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спортсменів основної групи статистично значущі при р < 0,05.

онального забезпечення спеціальної працездат-
ності спортсменів-танцюристів. Це проявляється 
в підвищенні стійкості економічного аеробного 
незабезпечення, оптимізації структури реакції 
кардіореспіраторної системи відповідно до вимог 
змагальної діяльності, в тому числі її провідних 
компонентів – технічної, артистичної і хореогра-
фічної майстерності.

Програми фізичної підготовки включала 
засоби фітнес-технологій, спрямованих на цільове 
розвинення функцій регуляції систем організму 
в умовах напружених фізичних навантажень. 
Компоненти програми були спрямовані на розви-
ток нейродинамічних функцій, реакції кардіорес-
піраторної системи і опорно-рухового апарату.

В умовах зростання напруження функціональ-
ного забезпечення змагальної діяльності рівень спо-
живання О2 збільшився у спортсменів-танцюристів 
основної групи: у партнерів – на 5,47 %, у парт-
нерок – на 3,76% (р < 0,05). Показники VE/VСO2 
і VE/VO2 спортсменів-танцюристів основної групи 
в фіналі збільшились на 4,4% у партнерів і 3,4% – 
у партнерок.

В результаті застосування експериментальної 
програми підвищено ефективність змагальної діяль-
ності. Середня оцінка спортсменів-танцюристів 
основної групи складає: до виконання програми – 
4,6±0,3 бали, після – 5,7±0,4 бали (р < 0,05), кон-
трольної групи, відповідно, 4,55±0,3 і 4,75±0,4 бали. 
Відзначено збереження якості танцювання в умовах 
накопичення втоми, характерної для четвертого- 
п’ятого танцю фіналу.
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